2 つ （1 つ已 Og ) 

. 20居 

. 20呂 

. 少々 
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• EP 刷の濃淡により、実物と多少色び異なります。 

• ほとんどの写真は、調理後別の器に盛つけたちのです。 
•計量は1カップニ200のし（米は1カップニ 180 mL ) 、 

大さじ1二1已 mL 、 ルさじ1二 5 mL です。 （ lmL = lcc ) 

•卵の大ささにより、焼さ色、ふくらみなど仕上びりび多少異なります。 

• 料理の仕上びりは、電源電圧-室温-食品の分量*初期湿度などで変化します。 


コーヒ ー 

ネオ料 （ 1人分） 


作0方 

カップにインスタントコーヒー、水を入れて 
レンジ強で 約1分30巧〜2分 加熱する。 


1 mL = 1 CC 


♦ かちかちのアイスクリームを食べやす< 

ラップなしで丸皿にのせレンジ弱で様テを見なびら加熱する。 


♦ あべかわちち 


巧料 （2 コ分） 


作り方 

1きな粉、砂糖、塩を混ぜ合わせる。 

2もちを水にさらし、1にまぶして耐熱皿にのせる。 

3 丸皿にのせてレンジ強で 約1 〜 1分30秒 加熱する。もちびふくらんできたら、でき上がり。 



インスタントコーヒ . ルさじ1 

水 . 1日 OmL 


巧つていると便利なレンジ活用法 


粉 

ちが糖 
もさ砂塩 
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手軽で簡単、スピーディに！野菜たっぷり、おいしくクッキング。 

野菜はレンジで加熱すると、なみやうまみが加わり、ビタミンの損失もおさえられるなど、多くの利点があります。 






キー 名 

レンジ強 

如熟時間 

約2〜3分 


〇 


キー名 

レンジ強 

如熟時間 

約3〜4分 


〇 


• レタス . lOOg 

；かつおぶし . 適量 

• ごま油 . ルさじ1 

\しようゆ . 小さじ！ 


作0方 

1 レタスは大きめにちざる。 

2深めの皿にレタスを入れて、かっおぶし、ごま 
油、しょうゆを加え、全体を軽く混ぜる。 

つ2にラップをして、レンジ強で約2〜3分加 
熱する。 


. mMBKSSBB- . 

キャベツ . 50 g : 

ウィソナー . こ本 I 

スーフ（熱湯+固形スーフの素 1 コ） …2 日日 mL • 

塩•こしょう . 各か々； 


1 mL = 1 CC 

作0方 

1 キャベツはおを除し、て一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

P 深めの皿に1、スース塩、こしようを入れる。 

〇 2にラップをして、レンジ強で約3〜4分加 
熱する。 




おを0巧愛むし 

嫁^^^' 


キーる 

レンジ強 

如熱時間 

約3分+約2〜3分 


巧愿品 


〇 



•• あさり（殻つき） 

.酒 . 

I バター… 


…….30日 g 、• 
•大さじ2 I 

…..… lOg ； 




作0方 

1あさりは塩水につけて砂出しする。 

P 耐熱容器に材料を入れてラップをする。 
q 丸皿にのせてレンジ強で約3分加熱する。 

4かき混ぜてさらにレンジ強で約2〜3分加熱する。 


レタスの温サラダキャベツとウインナ—のスープ煮あさりの酒むし 


X ニユ—集 
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2 カッフ （3 日日 g ) : 
. 已日 g : 

.300 m L • 

. ルさじ2 ； 

••.••••■•一< 

1 nnL = 1 CC 


5取り出してかき混ぜ、ふたをして丸皿にのせ 
レンジ強で約10分加熱する。 

6加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして 
約日分むらす。 

☆耐熱容器は、直径 21 cm 深さ8 cm 程度のふた付さ 
の物をお使いください。 
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森^^^ 



作り方 

1 ささみは筋を取ってルさく切り、酒、塩をふっ 
I て下がをつける。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 
よく混ぜ合わせてこす。 

〇器に1、干ししいたけ、かまぼこ、えび、ざんな 
んを入れて2を静かにそそぎ、ふたをする。 

4 丸皿に並べて 才 ーブン ri 目0 で J で 約 35〜40分加 

熱する。 

5加熱後、みつばをのせて庫内で約5分むらす。 

sd 

漁 


キー名 

オーブン「1目〇で」 

加熱時間 

約35 〜 4日分 


〇 


邸 ■けぶ M 


とりささみ . 8日 g 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ（めるま湯でもどして半分に切る）……4枚 

かまぼこ（厚さ日 mm ). 4切 

大正えび（殻をむき、背わたを取る） . 4尾 

ぎんなん（生詰） . 4コ 

卵 . M 玉3コ 

( だし汁 .400 mL 

A しよラゆ . 小さじ！ 

(塩 . 小さじ1/2 

みつば . 適墨 


X 1〜4わんまででさます。 


1 mL = 1 CC 


•使ラ容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は使わない。 
♦卵液の温度は 
約20〜巧たび適当です。 

•容器の置さちは 



1ねん 


2ねん 


3ねん 


4わん 


.みが、六 

心を' 


1 


作0方 

1 ちち米はといで I 


•2 時間水にひたし、水をきる。 






P なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 

9沸とうしたらゆで汁を捨て、再び2カップ (4 日 OmL ) 
の水を加えて固めにゆでる。 

ゆで汁とささげは別にしておく。 

4耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたを 
して丸皿にのせレンジ強で約15分加熱する。 


キーぉ 

レンジ強 

如熱時間 

約15分+約10分 


〇 


水 

+ 

汁 

で 

ゆ 

の 

米げげ 
ちささ 
ちささ酒 


累わんむしホ飯 メニユ—集 

















































マカロニグラタン m 



碰お靈化わ膽 


マカ□二（ゆでて油をからめる） .50 g 

/とり肉（一□大に切る） .50 g 

玉ねざ（薄切り） . 中シ4(5日 g ) 

. むきえび . 5日呂 

A ] マッシュルーム（スライス）……ルシ2生 

白ワイン.バター . 各大さじシ2 

'塩-こしょう . 各少々 

バター（型にめるもの） . 適塁 

ナチュラルチーズ（または粉チーズを適窒） •••40 g 

ホワイ トソース 

バター . 巧 g 

薄力粉 .20 g 

牛乳 . 3日 OmL 

塩-こしょう . 各少々 


1 mL = 1 CC 

巧なグラタン m 


作り方 

1ホワイトソースを作る。（下記参照） 

2耐熱容器に A を入れ、丸皿にのせてレンジ強で 
約4が加熱して混ぜる。 

〇半量のホワイトソースでマカ□二と2をあえる。 

A グラタン皿にバターをめり、3を入れる。 

残りのホワイトソースをかけて、チーズをのせる。 

に丸皿に並べてグラタンで焼く。 

☆ホワイトソースび冷めたとさはレンジ強であたた 
めてから、焼いてください。 

ホワイト ソース の作り方 

1耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、丸曲に 
のせてレンジ強で約1分30巧加熱する。 

21を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ 
入れ、丸皿にのせてレンジ強で約7が加熱 
する。 

途中で2〜3回湿ぜ、でさ上びりに塩、こ 
しようをふり、味をととのえる。 


巧なピザ 


キー名 

グラタン 
仕上がり® (強め） 

如熱時間 

約22〜25分 


〈手 ffii の巧さ〉 

* 1丄_1_リ•リ冷、う史雨面グリル 

夕 |：„^.：：：： |- ム> or ; . 、 -1 ^ 

H 

I • 市販のトフン用を藻グラタン. -• 1〜2皿 （ 1皿約の日 g ) \ 

集 . 

作0方 

1 丸皿にグラタンを 
並べる。 

〇グラタンの仕上がり 
® (強め)で焼く。 



^る 

両面グリル 

如熱時間 

約13〜15分 


〇 


• 巿販の冷凍ピヴ • 


1枚（直径約 14 cm ) 


作0方 

1丸皿にオーブンシートをしさ、ピヴをのせる。 

P 両面グリルで約13〜15分焼く。 

☆市販の冷蔵ピヴは、 

両面グリルで約8〜12分焼く。 
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マカロニグラタンを巧グラタン冷凍ピザ 


















































XI 〜 2 切まででさます。 

作0方 

1さけとしめじは軽く塩、こしよラする。 

2 巧 cm X 巧 cm にアルミホイルを広げてバター 
をめり、さけとしめじをのせ、酒をふって包む。 

3 丸皿に2を並べグラタンで焼く。 





キー 名 

オーブンに日日で」 

加熱時間 

約4日〜5日分 


〇 


• さつまいち （ M サイズ） 


2本 （6 日日 g ) 


作り方 

1さつまいちは洗って水気をとる。 

2丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをし 
さ、さつまいちをはなして並べる。 

3 オーブンに 日日で J で約 4 日〜如分 焼く。 

☆さつまいもの大きさ、お状、太さによって、乂の通 
り具合び異なります。火の通りび悪し腸合は 
オーブン uotrcj で様子を見なびら加熱してくださ 
し、。 


1 mL = 1 CC 

作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り 
開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約30分つけておく。 

3丸皿にオーブンシートをしさ、皮を上にして並 
ベる。 


キー 名 

グラタン 
仕上がり® (強め） 

〈手のの巧合〉 
グリル 

付厲品 

〇 

加熱時間 

約22分 

^^〜巧分 



mnmBsssm 


•• と0肉 . 

■ / 1 . 

. 1枚（約24日 g ) \ 

. priml 1 

• 1レぶつ W 

. A 砂糖 . 

•. 1おろししようび.…… 

DUmL ■ 

. 大さじ1! 

. 大さじシ2 • 

. 1かけ/ 


メ 

"S 

I 

集 


4 グラタンの仕上がり©(強め）で焼く。 

☆竹串をさして、赤い肉汁やにごった肉汁びでなけれ 
ばでき上びりです。 

肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。 
乂の通りび悪いとさは、両面グリルで様子を見なび 
ら加熱してください。 


炼まもち 


キー名 

両面グリル 

加熱時間 

約8〜1日分 


イ寸爆品 


〇 


をち • 


‘ 2 コ （ 1 コ 5 日 g ) I 


作0方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをし 
さ、ちちをはなして並べる。 


2 両面グリルで約 8 〜 10 分 焼 




キー 名 

グラタン 

如熱時間 

約17分 


〈手曲の場合〉 
両面グリル 
約17〜20分 


〇 



さけのホイル焼きとりの照り焼き♦焼きいも•巧さもち 


I 醒装 


職 


切 


各を 


ラ 

よ酒 


じこ I 
けめ.夕 
さし塩バ 


33 



























































スポンジケー幸 



キー 名 

オーブン ri 加で」 

加熱時間 

約40 〜 4日分 


付属品 


〇 


>戸， 自巧げ辭 问 FSS 1 叫 ドドミ 。知‘ 
スポンジケーキ 


薄力粉 . 

砂糖 . 

卵 . 

バター . 

牛乳 . 

バニラエッセンス 
シ□ップ 

(砂糖 . 

水 . 

i ブランデー.… 
仕上げ用 フルーツ 
いちご、キウイなど 


. 9日 g 

. 9日 g 

.M 玉3コ 

. 巧呂 

•ルさじ2 
…か々 


•••ルさじ2 
大さじ1強 
•••ルさじ2 


お好みのちの••… 

. 適量 

ホイップクリーム 


(生クリーム••… 

……2日日 mL 

砂糖 . 

. 20呂 


バニラエツセンス 


ラム酒 
•各少々 


1 mL = 1 CC 


作0方共立て法 

1 型にヴラダ油をめり、型に合わ 
せてオーブンシートをし<。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンドミ 
キサーでほぐす。 


3 


2に砂糖を加え、八ンドミキヴ 
-で夕字び書けるくらいまでし 
つかり泡立てる。 

最後の！〜2分は弱を使い、大 
きい泡を消す。 



4 


3にバニラエツセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなびら 
加え、生地を底から持ち上げる 
よラにヴツクリと粉び消えるま 
で混ぜる。（生地びリボン状に 
落ちるまで混ぜる） 




K 耐熱容器にバター、牛乳を入れ 
てラップをする。 

丸皿にのせてレンジ強で約30 
〜40が加熱してとかす。 


6 


4に5を加え、手早く憑ぜる。 



6をケーキ型に流し、表面をな 
らす。 

型をトントンたたいて大さい泡 
を抜く。 



3丸皿の中央にのせてオーブン 
ri 加で」で約40〜45分焼く。 
竹串をさして何ちついてこなけ 
れば焼さ上がり。 



Q 焼さ上びったら焼さ縮みを防ぐ 
ため、型ごと高さ約 30 cm から 
I 度落として空気を抜<。 

底を上にして網にのせ、紙をは 
ずして冷ます。 




10シ□ップは砂糖と水を合わせ 
てレンジ強で約30秒加熱する。 
あら熱びとれたらブランデーを 
加える。 


スポンジケーキ メ _ - > 11 集 
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ケーキ作〇のコツとポイン 


( 外周13コ、 
巧周7コ^ 


3粉を軽くふった台の上で生地 
を約5 mm の厚さに伸ばし、 
お好みの形で抜<。 

4丸皿にをわせて切ったオーブ 
ンシートをしさ、 3 を並べる。 


ちオーブン nBo°cj で 約 22 〜 25 分 焼く£ 


ツキー作 D のコツとポイン 


•生地の大きさや厚さをそろえる 
生地の大ささや厚さび違うと、 
一にならない。 


焼さ上びりび均 


♦生地がベタべ夕してきたときは 
そのつど冷蔵庫で冷やしなびら作る。 

•加熱おはずぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておくと、加熱しすぎる 
場合びある。 



キー 名 

オーブン「1郎で」 

如熱時間 

約22〜2已分 


付厲品 


〇 


. —. 糊!凹取巧》 . 

バター（柔らかくしておく） . 4日呂 

砂糖 .40 g 

卵 . M 玉シ2コ 

バニラエッセンス . 少々 

A I 薄力粉 . f 合わせて1 . に日呂 

A I ベーキングパウダー"しるラ J ••ルさじシ2 


作0方 

1 ポウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで 
練り、卵、バニラエッセンスを加えてよく混ぜる。 


〇1に A を加えてサックリと混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 
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•使う型は 
金属製の丸型を使う。 

•ボウルや泡立て器は 
水分や油分のついてない物を使う。 

ついたまま使ラと治立ちび悪くなる。 

♦卵は 

室溫に出しておく。冷蔵庫から出して 
すぐに使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと 
底からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまうとふくらみ 
び悪く、固い仕上びりになってしまう。 

v _ J 


11スポンジケーキを横半分に切 
り、切り□にシ□ップをめる。 
ホイップクリームと薄切りにし 
たフルーツをはさむ。 

表面全体にホイ ッ フクリームを 
めり、残りのホイップクリーム 
とフルーツで飾る。 


ホイップクリームの作0方 

1ボウルに、冷やした生クリ 
ーム、砂糖を入れ、氷水で 
ボウルごと冷やしなびら泡 
立てる。 

2とろりとしたらバニラエッ 
センスとラム酒を加え、角 
び立つまで泡立てる。 


. .わ 




型巧きクッキ I ^ メニユ—集 































